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Vylety jsou vétSinou radostnou chvilkou relaxace. S cestou mimo domov ale
souvisi i stravovani. Nabidka byva vétSinou vSude podobnd, plna hranolek,
langos, balenych baget nebo tatranek. Svacina pripravend doma mnohem
|épe vystihne nejen chut stravnika, ale i mdze byt mnohem zdravéjsi.
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Zdrava svacina doda energii a vyrovna hladinu



cukru

Idedlni svacina by méla obsahovat vyvazeny pomér vsech zakladnich
zivin, jako jsou komplexni sacharidy, bilkoviny, télu prospésné zdraveé
tuky a vlakninu. Jako jeji zaklad je vhodné napfriklad celozrnné pecivo. To je
totiz bohaté na sacharidy a vlakninu, kterd je nezbytna pro dobre fungujici
traveni. Bilé pecivo obsahuje malo zivin i vlakniny a nezasyti na dlouho.
Skveélym zdrojem vlakniny je také ovoce a zelenina. Vybirejte potraviny, které
maiji nizsi glykemicky index, pocit sytosti z nich totiz vydrzi déle a organismus
Si |épe poradi s pfebytkem energie i pfi vétsim objemu jidla. Zdrava svacina
nejen doda energii, ale taka zajisti zachovani vyrovnané hladiny
krevniho cukru a v neposledni radé také zabranuje prejidani.
Nezbytnou soucasti svaciny jsou tekutiny. Nejvhodnéjsi neslazené ovocné Caje
nebo pramenita voda s trochou citrénové stavy nebo snitkou bylinek, prfipadné
mUzete Cas od ¢asu pitny rezim obzvlastnit zredénymi 100% ovocnymi dzusy.

Rychlé a zdravé svaciny na cesty

e Tortilly s tunakovou pomazankou (porce = 1 300kJ, 11g B, 41g S, 89 T)

Rychla a chutna svacina na cesty. Nejprve si smichejte tundka z plechovky s
bilym jogurtem a kukurici. Podle chuti osolte a opeprete. Smési pak potrete



tortily a zarolujte. Vysledné rolky prekrojte naptl a naskladejte do krabicky.
Pouzit mUzete tortily pSeni¢né, kukuri¢né, celozrnné nebo ochucené. Pokud
chcete svacinku krfupaveéjsi, zarolujte do tortily i list ledového salatu.

e Zeleninové tycCinky s humusem (porce = 600K]J, 7g B, 10g S, 7g T)

Déti je miluji! Nakrajejte si libovolné druhy zeleniny na pfiblizné centimetr silné
prouzky a pripravte si humus. Ten mUzete koupit hotovy nebo si vyrobte svUj
rozmixovanim konzervované nebo uvarené cizrny, dvou strouzkl ¢esneku,
olivového oleje, citronové stavy, trochy soli a tahini. Tahini je sezamova pasta a
sezenete ji v kazdé prodejné zdravé vyZivy nebo vétsSim supermarketu.
Vysledna konzistence by méla byt hladka pasta. Nejlépe s humusem chutna
bezkonkurencné mrkev.

« Zitny chléb s Zervé a susenymi rajéaty (porce = 987kJ, 99 B, 289 S, 79 T)

Kombinace pro gurmany. Platky chleba potrete zervé, pridejte susena rajcata
(idealné ta nenakladana v oleji), hrst rukoly a pfiklopte dalSim platkem chleba.
Pro snazsi konzumaci krajice prekrojte napul.

Caprese Spizky (porce = 631KJ, 139 B, 8g S, 79 T)

Mozzarela je vybornym zdrojem bilkovin, mlzete pouzit jak klasickou, tak light
verzi. Pouzijte mini mozzarelu nebo si vétsi syr nakrajejte na kosticky. Ty pak
strfidavé napichujte s cherry rajcatky a listky bazalky na paratko a naskladejte



do krabicky.

 Tvarohové muffiny bez mouky (1 muffin = 550 kJ, 149 B, 99 S, 59 T)

Skvélé a zdravé dezerty v baleni akorat do ruky. Dva polotucné tvarohy
smichejte s tfemi vajicky, Izickou vinného kamene, osladte stévii nebo medem,
pridejte borlvky nebo jiné ovoce, které mate po ruce a nalijte do muffinovych
formicek. PecCte pfiblizné 20 minut na 180°C. Pokud chcete muffiny
nadychanéjsi, oddélte bilky, vySlehejte je a pridejte je ke hmoté zvlast.

« Vajickové muffiny ( 1muffin = 650K]J, 16g B, 1g S, 10g T)

Zdravy hemenex na cesty! Silikonové formicky na muffiny vylozte platkem
kvalitni Sunky, ze které vytvorte koSi¢ek. Do néj rozklepnéte vejce, osolte,
opeprete a posypte strouhanym syrem. Pecte pfiblizné 15minut na 180°C. Po
upeceni miiZzete posypat petrzelkou nebo pazitkou.

« Jogurtové sklenicky (porce primérné 1 500KJ, 159 B, 40g S, 17g T)

Idedlni snidané nebo syta svacina na cesty. Do Sroubovacich sklenic dejte
priblizné dvé Izice vlocek, bily jogurt, pridat mizete i seminka nebo orisky,
skofici nebo kakao, osladte medem, promichejte a navrch nasypte libovolné
ovoce. Nyni vyuzijte ¢erstvych malin, bordvek, jahod nebo ostruzin, v zimé
primichejte banan nebo jablicka. Pfes noc nechte ulezet v lednici a rano jen



pribalte s sebou na cestu.
Orisky doplni energii a chutnaji skoro vsem

Obcas se stane, ze si nestihnete nachystat ani tu nejrychlejsi svacinu, pak je
dobré mit doma v zasobé rlzné druhy orisku, suseného nepfrislazovaného
ovoce nebo susené maso. Déti jisté oceni rlizné ovocné kapsicky, které mohou
bez obav konzumovat i v auté. Vybirejte ty nedoslazované, které nemaiji jiné
pridavné latky. A pokud si preci jen svacCinu doma zapomenete, dejte si s chuti
tu, ktera vas cestou oslovi, i kdyz zrovna nespliuje zasady nutricné vyvazené
stravy. | to k dovolené a dnlim volna patfi.
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